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Актуальність. Процеси відновлення займають віжливе 
місце в підготовці спортсменів і вимагають використання ефек-
тивних і практичних методів, що не викликають побічних ефектів 
[1,4,5,9,10,11]. Могутнім засобом відновлення працездатності є масаж 
[1,2,3,4]. Його позитивна дія як засобу відновлення працездатності 
не викликає сумнівів [1,4,16,17,18,19]. Але проблема відновлення 
працездатності в баскетболі залишається не вирішеною [6,8,12,13], 
оскільки навантаження в баскетболі вимагають високого рівня 
підготовленості, і класичний масаж не завжди задовільнює вимоги 
сучасного баскетболу. 
На сучасному етапі все більшої поширеності набуває стародавній 
метод баночного масажу, основна дія якого забезпечується створен-
ням вакууму та значною активізацією кровообігу [18]. Крім того, 
в роботах [7,12,15,19] показана дія психорегулюючого тренування 
показана як засіб нормалізації психофізичного стану, оптимізації 
вегетативного балансу, поліпшенню адаптаційних процесів. Логічно 
укласти, що застосування баночного масажу буде вельми ефектив-
ним для відновлення працездатності в баскетболі, і ефективність 
його буде посилюватись застосування психорегулюючого (аутоген-
ного) тренування, яке розвиває також психологічні й інтелектуальні 
здібності, що важливо для баскетболу. 
Однак в теперішній час методика баночного у поєднанні з психо-
регулючим (аутогенним) тренуванням не розроблялась і не застосову-
валась у практиці навчально-тренувального процесу баскетболісток. 
Мета роботи, матеріал і методи дослідження. Мета роботи 
складалася в експериментальному обґрунтуванні ефективності за-
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стосування нетрадиційної комплексної методики відновлення, що 
поєднує застосуваня баночного масажу і психотренінгу в навчально-
тренувальному процесі в баскетболі.
В даному дослідженні приймали участь баскетболістки студент-
ської баскетбольної команди ХНПУ імені Г.С. Сковороди (11 спортс-
менок склали експериментальну групу, 11 — контрольну). Перед по-
чатком експерименту по з’ясуванню ступеню впливу розробленої 
системи застосування масажу в сполученні з використанням нетра-
диційної практики психо- і аутотренінгу на відновлення і працез-
датність баскетболісток у контрольній і експериментальній групах 
проводилося тестування за педагогічними тестами, що використо-
вуються в збірних командах України та Росії, та за психофізіологіч-
ними тестами в листопаді 2014 р. — до проведення педагогічного 
експерименту, в січні 2015 р. — після проведення педагогічного екс-
перименту. Групи були практично ідентичні до проведення експе-
рименту, розрахункові значення t-критерію Стьюдента були менше 
критичних. Групи тренувалися по ідентичних програмах протягом 
9-ти тижнів, однак в експериментальній групі застосовувалася роз-
роблена система відновлення. 
Розроблено методику поєднаного застосування баночного ма-
сажу і психорегулюючого (аутогенного) тренування. Суть методики 
психорегулюючого (аутогенного) тренування полягає в повторенні 
інструктором або самостійно спортсменам тексту, що описує чер-
гування природних образів. При застосуванні даної методики АТ, її 
текст може варіювати досить у широкому діапазоні, але для досягнен-
ня потрібного ефекту необхідно дотримувати основних принципів: 
1 — найкращий ефект релаксації досягається при створенні образа 
великого пейзажа природи, тобто “величезний океан”, “глибока ріка”, 
“галявина з безліччю квітів”, “зоряне небо” і т.д.; 2 — образи при-
роди повинні бути красивими, легкими для сприйняття, знайомими 
спортсменам з повсякденного життя; 3 — текст АТ підбирається та-
ким чином, що при АТ відбувається поступовий процес занурення в 
природний образ і злиття з ним [7,12,15,19].
Крім аутогенного тренування, складовою частиною методики 
відновлення працездатності баскетболісток було застосування ба-
ночного масажу. Масаж застосовувався 2 рази на тиждень після тре-
нування. Особливостями застосування масажу була дія масажних 
рухів не тільки на м’язи, а, головним чином, на зв’язки та сухожилля.
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Перед початком банкового масажу проводилось легке прогла-
джування долонями тій галузі, яку збираються масажувати, утира-
ючи у ній небагато масажною мастила (олію, вазелін, крем). Потім 
брали силіконову банку ємністю приблизно 200 мл та створювали у 
ній відносний вакуум шляхом надавлювання при постановці на тіло. 
Тривалість масажу — 5 — 15 хв щодня чи через день. Час масажу під-
бирався індивідуально.
Педагогічне тестування проводилося по 12 тестам, застосовува-
них у збірних командах України і Росії [12]. Тестування проводили до 
і після основного педагогічного експерименту. При виконанні кож-
ного тесту надавалося 3 спроби, фіксувався кращий результат. Тести 
проводилися протягом 2-3 тренувальних занять. Із психофізіологіч-
них методів дослідження застосовувалися визначення часу простої 
та складної реакції на світлові подразники в різних режимах подачі 
сигналу. Тести проводилися за програмою «Психодіагностика» [14].
Результати дослідження. У результаті застосування авторської 
методики поєднання баночного масажу та модифікованої форми 
аутогенного тренування для відновлення працездатності баскет-
болісток спостерігалося підвищення рівня спеціальної фізичної та 
технічної підготовленості. Про це свідчить достовірне поліпшення 
результатів тесту «Швидкісна стрибучість»: в експериментальній 
групі кількість стрибків за 20 с збільшилася від 26,33±5,13 разів до 
35,67±4,89 разів (р<0,01), в той час як в контрольній групі подібні 
зміни недостовірні (від 32,33±9,31 разів до 32,50±9,79 разів (р>0,05) 
(табл. 3.4, рис. 3.2). Аналогічні дані отримано за результатами тесту 
„Швидкісна техніка”: в експериментальній групі час виконання тесту 
зменшився від 190±6,0 с до 139±5,4 с (р<0,05), в контрольній групі — 
від 10,07±0,76 с до 9,83±0,63 с (р>0,05).
Крім того, в експериментальній групі спостерігалось підвищення 
точності улучень кидків з середньої відстані: від 2,50±1,05 разів до 
7,33±1,97 разів (р<0,001), в контрольній групі подібні зміни не досто-
вірні (від 1,76±0,82 разів до 1,67±1,21 разів (р>0,05).
У результаті застосування розробленої авторської методики по-
єднання баночного масажу та модифікованої форми аутогенного 
тренування спостерігалося підвищення часу простих і складних ре-
акцій на зоровий подразник, а також поліпшення показників, які 
характеризують силу нервових процесів. 
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Про це свідчить достовірне зменшення кількості помилок в склад-
ній зорово-моторної реакції: в експериментальній групі кількість 
помилок в складній зорово-моторної реакції зменшилася від ( x ±S ) 
14,67±2,34 до 12,33 ±2,25 мс (р<0,05), в той час як в контрольній групі 
подібні зміни недостовірні (від 13,0±3,85 до 14,0±3,69 мс (р>0,05).
Висновки 
1. Розроблено методику поєднаного застосування баночного ма-
сажу і психорегулюючого (аутогенного) тренування, що полягає в 
повторенні інструктором або самостійно спортсменам тексту, що 
описує чергування природних образів, та застосування баночного 
масажу. Особливостями застосування масажу була дія масажних ру-
хів не тільки на м’язи, а, головним чином, на зв’язки та сухожилля.
2. У результаті застосування авторської методики поєднання ба-
ночного масажу та модифікованої форми аутогенного тренування 
для відновлення працездатності баскетболісток спостерігалося під-
вищення рівня спеціальної фізичної та технічної підготовленості.
3. У результаті застосування розробленої авторської методики 
поєднання баночного масажу та модифікованої форми аутогенно-
го тренування спостерігалося підвищення часу простих і складних 
реакцій на зоровий подразник, а також поліпшення показників, які 
характеризують силу нервових процесів. 
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